Academia Restart Metabolic

6 Copilul interior si frigiderul

Nevoile neimplinite care se muta in mancare

DE CE MANCAREA NU E DESPRE PREZENT
Un adevar greu de acceptat, dar esential:
> Mancatul emotional NU apartine femeii adulte.

£ Apartine copilului din tine care NU a fost vazut, tinut sau protejat.
Frigiderul nu este locul unde cauti mancare.

Este locul unde corpul cauta ceva ce a lipsit.

CINE ESTE COPILUL INTERIOR (FARA CLISEE)

Copilul interior nu este:

e un concept spiritual vag
e 0 metafora motivationala

e 0 ,tehnica” de dezvoltare personala

Copilul interior este:
¢ partea ta nervoasa si emotionala formata in primii ani de viata,

P care invata daca lumea este sigura sau nu.
Aceasta parte:

e reactioneaza rapid
e nu gandeste logic

e cauta siguranta imediata
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Exact ca in episoadele de mancat compulsiv.

CUM SE FORMEAZA LEGATURA DINTRE EMOTII SI
MANCARE

In copil&rie, mancarea a fost adesea:

e recompensa
e linistire
e substitut de prezenta

e forma de iubire

Daca ai fost:

e ignorata emotional
e invalidata (,nu e mare lucru”)
o fortata sa fii ,cuminte”

e responsabila prea devreme

corpul a invatat:

F -Nevoile mele se calmeaza prin ceva extern.”

Mancarea a fost prima.

»PREA MULT”, ,,PREA PUTIN”, ,,INvizibila”
Majoritatea femeilor cu mancat emotional se regasesc in aceste tipare:
€ Prea mult — emotional, sensibil, intens

@ Prea putin — neimportant, neauzit

@ Invizibila — prezenta, dar nevazuta
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Mancarea devine:

e spatiu sigur
e |oc de consolare
e pauza emotionala

DE CE COPILUL INTERIOR NU RASPUNDE LA
RATIUNE

Cand copilul interior este activ:

e cortexul prefrontal este offline
e explicatiile logice nu ajuta

e promisiunile nu functioneaza

De aceea:

e stii” ce sa faci

e dar faci opusul

7 Pentru ca NU mananca adultul din tine.

> Manéanca partea care nu a fost tinuta.

DE CE FEMEILE ,,MATURE” AU EPISOADE ,,IMATURE”

Nu este regresie.
Este reactivare.
Cand:

e esti obosita
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e stresata
e singura

e coplesita

sistemul nervos coboara in vechi mecanisme.

Frigiderul devine:

P substitut de siguranta.

CE NU FUNCTIONEAZA CU COPILUL INTERIOR
& critica

% rusinea

X fortarea

X interdictiile

Copilul interior NU se educs.

Se contine.

CE FUNCTIONEAZA CU ADEVARAT
v prezents

v blandete

Vv siguranta

v oprirea luptei

Cand copilul interior este:

e vazut
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® recunoscut

e continut

nevoia de mancare scade.
Nu pentru ca te controlezi.

Ci pentru ca nu mai e nevoie.

DE CE RESTART LUCREAZA AICI

In Restart;

e nu ,corectam comportamente”

e |ucram cu radacina

Lucram cu:

e reglare nervoasa
e siguranta emotionala

e reparenting intern

Cand copilul interior nu mai e singur:
e frigiderul nu mai e refugiu.

Daca vrei sa vezi cum facem o tehnica pentru copilul interior, scrie-ne si vom fi aici.
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